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. ZWIS
na drgzku

{
» Sprzet | pdm{oce

v' Poziomy drgzek lub niezbyt gruba, lecz
mocna zerdz zawieszona ha Wysokosci
dosie;nej.

¥ Materac pod drazkiem

' Stéper

f I\/fagmezja lub talk do rak.

dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W




. ZWIS
na drgzku

» Sposob wykonywania
Cwiczacy staje pod drazkiem, chwyta go na-
chwytem zamknigtym (palcami od gory i kciu-
/ Kiem: ed dotu) na szerokosc¢ barkow. Nauczy-

g ciel pomaga unie$¢ w gére ciato badanego
tal; aby jego broda znalazta sie powyze]

’ dr‘azka > |

dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos
kIdT Wth a Fizycznego AWFW




. ZWIS
na drgzku

» Sposob wykonywania
W chwili rozpoczecia samodzielnego zwisu
uruchamiany jest stoper. Pomiar czasu jest
{ <onty}"iuowany dopoki linia oczu znajduje sie
I:':)O\&y"zej gornej krawedzi drgzka. Badany
¥, powinien byc¢ lekko ubrany, najlepiej boso.

poniedziatek, 7 wrze$nia 2009




. ZWIS
na drgzku

» Wynik
Notuje sie czas zwisu z doktadnoscig do jednej
sekundy.

y\/ka{uJJe sie jedng prébe.
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Powrét do listy préb u
dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz

Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




